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Keadaan dialarni beri kesan kepada prestasi pelajaran
Saya mengalami masalah












masalah untuk tidur dan
memberi kesan kepada
pre stasi pelajaran.
Selain itu, saya sering











jika tubuh lemah maka
kita akan rasa mengan-
tuk hingga memaksa
tubuh untuk beristira-
hat secara fizikal dan
mental.
Menurut penelitian,
orang yang tidur selama
tujuh jam dalam sehari
akan hidup lebih lama
daripada golongan tidur








untuk tidur atau tidak



















sering dialami orang yang
lebih dewasa. Di samping
itu, perempuan dikatakan






Elak makan dan mi-
num terlalu banyak ketika
malam atau menjelang ti-
dur. Makanan yang terlalu
banyak menyebabkan pe-
rut tidak selesa, sementa-
ra minum terlalu banyak
juga menyebabkan anda





kungan yang nyaman dan
selesa. Ketika ingin tidur,
pastikan anda mematikan
lampu, radio dan pastikan
anda nyaman dengan
suhu bil ik tidur. Iauhkan
jam meja dari pandan-









o Saat anda berbaring di





dalam tempoh waktu yang
teratur setiap hari. Waktu








waktu malam dan minum
air masak dengan kadar
yang mencukupi iaitu le-





atau yang rnembuat anda
terjaga seperti teh, kopi
dan rokok. Minuman ini
akan menyebabkan anda
terjaga awa Idan sukar
tidur selepas itu meskipun




air hangat 30 minit atau
satu jam sebelum tidur.
Mandi air hangat akan
merangsang anda untuk













lebih optimal hingga tu-
buh dapat melawan stres







dan lain-lain akan mem-
bantu memperlambatkan
proses yang terjadi dalam
tubuh hingga tubuh anda
menjadi lebih santai. Kea-
daan ini akan mempemu-




televisyen atau memba -
ca buku atau melayari
Internet setidak-tidaknya
satu jam sebelum tidur.
Gangguaninimenyebab-




tidur anda. Ingatlah se-






cukup, membantu kita le-




dari pagi hingga malam.
Selain itu, saya men-
cadangkan supaya and a
membuat pemeriksaan
kesihatan dengan doktor
bagi mendapatkan bim-
bingan terperinci dari
sudut perubatan.
